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うに適度なス トレスがあると,かえって ｢張 り
合いになる｣ ｢楽 しい ｣ ｢やり甲斐がある｣と感
じる人がいる｡このような場合のス トレスを肯
定的ストレスという｡









図 1は,I.evil｣.らが提唱 した ｢人間環境モ
デル｣である｡ 家庭 ･職場 ･地域などの社会構
造やその機能の状況に応じて様々な心理社会的
ス トレッサ-が生 まれ,それらに対 して,心
理 ･生物学的プログラムを持つ個人においてス
トレス反応が起こる｡それは,情動的 ･認知














































































































































































































































































































































ネ-ジメン トの取 り組 みが期待 されている｡
ま と め
表 1は,簡単 なス トレス ･チ ェ ックリス トで
ある｡
あなたは今, どの程度 ス トレスが蓄積 してい
るであろうか｡
表 2は, HolmesT.H.らが 作 成 した 社 会
的再適応評価尺度 で あ る ｡ この表 に示 された
1.CU (LifeChangeUnitScore)の過去 1年 間
の合計点が300点以上 の 人の80%が翌年 に大 き
な疾病 に罷思 し,200点 以上 の人の50%が疾病
に雁患するとの報告があ る｡
表 3は,宗像 らの 日常苛立 ち事尺度である｡
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